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fm LA MAMMA, 

WE M£ ENSEÑO &VE El AAlOf< ES UN 
SVPER PODER. 



M ña flmÁ. 
PAflA cAAÍ/tA- 




N& íffljrtrW U hora h¿ 

5* tierral lo^ oj<j£ 

Se ¿üf, tres aoJces Ctm <*| 
f l * «TV el tue|¿, 
se q- t¡re h jr>s ojos 

y foílo s^ue exo.t.fú.mehie i<ju«.l 
- BlANtA VALELA 

ls Ihe re cl wof4 ^er whíh ^jov are 'jo'JhQ 
ahi prtWdm^ U h ftV& ÍWe¿ ahd |o*e4 
* tWiantl |ives?k +Ker e a Ser™^ word 
fot fhU ? Setms uke iheré sWU bt. Lek 
Sft H «£> if ffcrha^enfríBjJSaí^f. 

- /i^y pof/ufr 



ANTES DE COMENZAR 
A LEER 


£?!& líbvo e£ apta pan* perita <pue 

□ 'liene el corazón rota povcpoe el amor 

&U Vidta Se fue 

Q "Tíens el coraron rota? porcpye dkjo ir 

di amor ^ su ví^q ^ ahora esW 
auep anta Ajo /a 

P Ivfauo* con el eomzcm rota 

Q Esto proceso ¿e por la 

Averie ¿e su peno, jota o 
o ^ons'tyt ctar 

Q P^leo pare* siempre con 9J mejor 
arrufe? / arai^Q 

H] ^víta? rom¡W el airozon 


Q Fciltatvo tirria, toa ^-1 olma 

Q Peleo' pwG st&mpre ton su / 
novia mvayn&Tia 

□ OlRü; __ 


(efiu'itaoicyjí «a c«S°, protr^Vo h> 
amo at mi ioA } * 


* NO APLICÓ PAfiA UNA F£ ^, CAT 
POWER p EMPLEÉ COOpER O RVAJV 

eos Wng. 













OTROS 1 POSIBLE? 
TÍTULO? 


1. LO QUE LA GENTE PROMETA’ CUANDO 

SE QUIERE - íi^froccione* pcirct Ij'di’cu 
con prtfoesa^ no cumplidas, corazones 
*j <jln>5 t&tTip\ic&ciones del 

de , 

2 . ENCICLOPEDIA COMPACTA DEL 

pEfAMOR, desafecto, distancia 

y sElVTrMJ e/VTOS AFINES* 


3 . 


fltcpji w" potista 4 1 4vlr>'i 





|tfciuy£ STIcKCAS 


t^TOS 9T\CKERS PlTEOe^V 5FftVTíU7ADOS 
CUANOC? SIÉNTA avF HA'/ PROGAéSo 
Proceso o cvANbO : 


- pasado pria& ur>a Semana stH 


Uofaf 

fin 

lUt° 


— Se 

Haya 

abstenido d« estnW WíW 

P&9Í vo 

" aaresWoS 

■ 

No 

U h 

ft'ja 

pedMo sn íTias d* Wos 

d<aS 

a Su 

anru' 

^o/a cjjoe eí ^ 

XosW. 

^rarn 

q^joG 

]g rnu^elre . 


-Se. W bagado, ho. vAo <x\ Wat) ajo ^ 
corrido bfeft en \aS uíiívnaS ¿M 
horas. 


4 Los ENCUENTRA AL FINAL DEL LIBRO 


I think that THF VWP5T 

PAR" 1 &F IT AU Wasn't 
LOStNfc H»w, IT WA5 
10SIM6 ME. 

TA'tLOR ?V*»f T 

C<**vtanta y experta eh 
íonjl* tta s íiMimti\T#|ts 

Posible atan. 


CAPÍTULO 


UNO 



NTO 

AccioV derramen 

eh seTa-1 de d«lor, 

aVyía O necesidad &**1* esíar 

atemporado de lamentas o collezos. 







Nunca le he contado esto a nadie pero cargo a cuestas un amor no resuelto. Un amor silencioso y 
privado que ya no existe y que nadie supo que existió. Un amor que no acabé yo, que no se me acabó. 
Aveces siento ganas de llorarla y no puedo. He tratado de hacerlo por otra cosa, lo que sea: por una 
película, una canción, por los dolores de mi mamá, por ese video de YouTube en el que un novio pide 
matrimonio con una comparsa al ritmo de una canción de Bruno Mars, por la foto de un gato muerto. 

Pero no sirve. No lloro. 

No la lloro y presiento que es una mala señal, que las lágrimas se acumularán vertiginosamente 
escondiéndose en alguna parte de mi cuerpo, tal vez en el codo o en el dedo chiquito del pie. Tal vez 
en la mitad de un recuerdo o en la parte de arriba de la suma de todos mis dolores. Quizás un día, 
cuando me lastime el codo con una puerta o cuando la esquina de la cama se reviente contra mi dedo 
pequeño del pie lloraré como si no hubiera mañana, me tiraré al piso a dolería por fin, sin poder 
pararme de ahí por una hora, dos horas, cinco horas y media. 

Aveces pienso que si no la lloro nunca, no la voy a olvidar ni me lavaré su nombre del cuerpo. Y a 
veces, la mayoría de las veces, quiero que nunca pase. Que se quede aquí para siempre, así sea 
convertida en un dolor en el codo. 


Lista de cosas 

QUE NO 

Funcionan en 

ESTE MOMENTO 

— \t \\erizar atacase en ta }ina dle su 

— /VIon ciar tViGfiScijes elfc |e*b moís 

taraos c^jq una caí"! a £ Ser i Va <x 
finado ton las pa labras * T> ocjio** 
pf l'Wie.t’fi' y /o lo peor cp\>e rne 

ha pagadle? fin la Vida , 

% ARIeA PAftA EX - 1V0VI0S-, E? t - 

IvoviAS <3 ¿uejoAés AMIBOS } /WéAs; 

|V0 APLICA PARA GATOS flvE 5E 
ENCAPAN o pe ARITOS avt frfWftltftW. 


jVUndw mensajes <ie Pna^ Urges 

v'HOk caAo, escrita & n^aT^ü pidiendo 
erdoa t>or lo & me*£a\e^ antanores. 


? 


P 


raet^aj- 


*XoT^Qr^e chipies desnudo. 

Usai cpjer&mfc / ha.ceí enhetres 
pc^rai cyje ?.\ arcado yue |vq ■ 

^Valtaar de \rohera. coro pioI& ívq, V‘<x 
Xri^Wqram J iwifter, Facetan K j Sna^cWP, 

t Vc. 


^oLcaída/o cU lodos tas S&cial&S 

eo sjn auarií^Mi de \X<x ^ de£p veH5 

Volver ta/o a. fritar - 


Ver evod (^ier ^eVc^ta de arrn>r tan 

ecpecítU : ¿/ue ts ihe ^rmesf cu hr , WU?n 

H-rrv mi Solly, /i^res Pinos . 

£hrn«] SwrfklM fer ihe epo^tss iVI.nJJ. 



£ Es. cíh otea, cosa c|>OG ^Ji£j€fq 

^ e fonciomK* en e&W mo menta, 
pero y 16 hisWmenW no pnaoíXt , ^ 




























USTA DE COSAS 
Qt«E SÍ 

fvNCioNAN EN 
ESTF MOMENTO 


- EJEMPLO: 


no ££ de Hqi4q «. 

ciencia ckr-ta en esda efapa, Si usWl 
S^e ^e nl^o, compre \-a eu s<Ai <Wrte* . 
AftcirujLíe $&Va pacjmc* y envíela, p or 
Carreo o la dirección CALLE ^BjVef-60 

Bogotá' d.c - colo/visia,) 







¡Mientras £e inventad \jna paS^i \\ q . jKXfa 

oWi ¿üt o oficinas rrwndíaW^ de 

Letona lnc>, recortuerxU lo &i^víenfe‘ t 

— £er mdulcjen^e en la medida adecuada 

córner ht\a,tbo 'j llorar COA ^aS 
arfii^oS * Bl&M* Comer h&lckdo \j iWaf 

rn\enWaS sWKea a sv eX - MAL . 

— Dí^Va &rs-e certas eod«W* dontU 

Se seriara mi*£ cable po* dentro peía 
ocwpqtia tTi^nV e ^ otras tos&s ma? 
a\)a de JoloV, 

— Permítase kalriVar l<t ltie^2a ( 

fte<omie.f\do andar ciempre con ^[os 
QZLvfo,^ ol la. mano, comprar \\mel ^ 
prwebü de a^ua si es mujer vj decir cocas 
como-. "M> fVroV LLOAA/VDD, ES ové' £E 
ME MfW uM CAMION De SteVRA 
EL °J 0 *, 


Tercer üna d,eU bonica d? : 

cereal, cbo colare } Unialadas ^ afun 

tiWs adelanta encontrara receba s 
especiales para cada ca.£oV 


— Como cbjo mi Va Mari a Eug enia ; 

ÍNo ha^ brj&fesa ur ^ acjyiba de 


; ldroh 


po cvie. 




— CanbaT l/nbre&k M"j Hsata de "Ton* 

tm j £tre un buen perdedor de 

Tranco de Vil*a o All ^ self 
de Celina Drt>n ínienWas \\ora 
en la. ducha * 

- Llorarj llorar llorar mas. Las lacrimas 

tienen syperpodares invisibles pero 
ganadores . 

^ Mi -tía amina fsnA íwivca dijo esto 

PERO ES ALGO Sité £UA PODRIA DEClf\ 






( Escriba cosas Si 

barí ricio ficdc >j r*> ío.s divi de 

pfVfíCAO 





















MECANISMO infalible 

PARA svPfAAA TRISTEZAS 



chocar e¿ bebo ctnoui t© 
DEL Plf CONTRA la 
E s OVINA J>E LA CAMA 








turo 6 Hfi FÍA flf 

HAtSTROS 

StNllMtltTAlB? 



5& terdu íi £a ele i amor nocivo 
f 'A^ ££ WfV€(W 0 F ¿VíÑOS 

ísT/irt COMÍ? £5 70/ u 









L A 

8 A R T H Ef 

p» po . a>i d.-wí» 

airw ro ro 

o tL lenguaje r? 

pífi : lo FfllíTP Ai/ ¿flYGMJC 
coffTÁrt Éi- ^T<o, CS CJJMD í^/ 
-JWIER* * PALABRAS 
j)£i)&r i b Q£ 0 q* gn 
PALA SMe " 


fWi ? 




£ N £" íT M r € J£ JVN I FFP 

2 cil^es£R ay aN 


Sanísima TríníJaJ c!* la c«Win nm&níiec» 

*f y 0 y £00* LíltG A AfOAfAAL pFAS&tf Avi 
Act^ALH ion Afl£T 1UE Afi*£L *F 
j)£ATH 11 - ^ ,h Ha^y meJ ^"o/íy . 

























Jvan CA&JtlEL 

/Ir^obíspo ¿el ¡ 

t r o rn'oo 

"IVO ME YitELW A 

fNANIOMR TSTAl-M^Tf 

¿PflUA 9 i/£' ? 



^ M-OM WEU Ej^ 

Q^ÍSpo ^ i. 

c Af*^ VÜ 

5&a « alft 1 
f ' |^£ A A 
gjJM ALOA/^í 
IV£ Í./IAE 
jv-g íít (UfAff 






Gf^Tf OVf 


£S7 a'/ bstuvo 

f>EOñ OVE VNQ 


j AfSTWCCJ QN£S : Arralo* ° foíccopee 
(¿ £e Conjuga aíí 3 ) esla pa^iAa ^ 

<j uar e¡ e f cu qr\ £ v bí Jhfsfa o en uval c^uiQf 

a Ir o lujar Je pací I a<ceío fta.ja uso 
q/e *//a ert f >ic>mentüe’ en foS <foe 
píense na Ja rn-nca va q 

volver a fisfaf f>j>A £0 c/e 

//orar pren/e a ^pe p 0r ©tí ava vez 
efi una solo. Semana ) ( 


— frWs&h Cafe^ cuq^Jq |*. Jejo' 

Luís M^uel 

Eí ^reíi'Jen'fe dU Malean Aíilines 


— E l he* nncuAO ¿e Íu3 kar Já'&kifcri 

(íí, \a% Karcj «*h¡G,h ^'Bhen on hermano) 

— M'tVielle, la Dfcskn'p Chil4 fAvonlrq 
de pa^ie 

— O^oaf Wao 


Ménica Lewme-U^ 


— Florentina /\rt 




— t)ant& por cu! pe* ek Beo/I 


U 7 - 


£el&n<* Síktiíz por Jushih Bieher s| 
Visce^ersOi 



M<¡ /V| C A 
LÉWftfSKY J 





EXPLICACIO/VÍS- 

ME OI CAS 


1 . b£Flft¡CioN OE ÜESAMOfK 


4 m. <W cimor o «misla*] 

j m< F*lfacje senil miento y afecfo 

C|A?e Inspiran p-or ]& general 

cief)xi£ Co^aS. 

3.tn, Enem¿^Ud P aterrecínrnertlo. 

—■!► Esto definición nr>e parece kas-tonj-% 
estueiq Creo ^<2 n*> encarnen en i o 
ati Soleto *\ ¿tú ir\o. 4 'SmO 'y tormento l 
a^uri-b. Deberían considerar seriamente 

rede^nif estol pa.\aVr<* f yo me o preste 

como yo ji/ntariGi para -fan impoí'h* n ^ & 
farsa- Désela ya ten<jo a\^ onas deas 
i\íe 4 e.n ciohar ; 


¿asador 

1 - m Monr sn vida 
< 2 . |Th ■ Lo. peor coSa <^«e. Se |e poecte 


peor 
de^eot a 




a|tj \Jj£h 


3 í*v Huet-0 perpefuo fine.1 esU'ma^o , 

j qnq ^ 4 C Wüxtw i^rmwrkenUe. 


2.. AAZtfW p£?ft LA ClML WO SIENTE 

el COMPON LUE HA L MENTE hoto 


\_dl pazon por* f® cotd coando r>o 5 rompen/ 
ho£ fompemos el cofasoft no$ dvde.ft 
ilesos cj mq Fio ^abramos cpus ffcíliaitVQS 

p - ■_ “Í I ■_■__ -M — _1 Pi l Ai l* - B7 í \ J^n ■ 

a tcj * 


| pedio o Jhcluso 


así como un ° 'fi^ar 


^ p^lso v es; 


La,s mfSJnwS rejones je) cereiro 
se acfi ^ah con si dolor j^i^lcü ^ 
el cj&íor «mo cioncii. Esas reines 
son: Ja corleza. & 6 mollea sensoria,! 

V ínsula dorsal poíjferíor. 


jrs por «sfo el dolor emoctonqj 

|í feralmen'h duele- Wja I a - 
redundan tía . 


Exi^e lamiiWh unn J 1 ' \\ I 

ñ una condición llamada 

£(nc|forPié de| coraz.£m rolo” eri $\ 

c^al t ¡luíanle un j=uerfe fm^ao'l'O 

<Lmocional o jodida ap&ckvcL, e .1 

CD^zor^ -Mos ]„ s smfíífnaS 

¿t un paro cardíaca pero con 

Condi'Cío nesr medicas carn^) leta metida 

diferentes ^ £s deci r ; un in^c*r W - no - 

in j=ur Vo "JA RTO . 


3 . INSOMNIO 
El insommo yh0 


os sinlt? 


ma& 


ína& coimWifcS' del Ja^amor y eSj 
Fran cahnehí'fi ^ uh flabelo. Hl cteCa Fnof 


cQrt\o 


la : cU día ^ 

pero de nocke £e quiere/ Sjenl 
ír\orif £fj it\?omhi° se da p&r 
T«?t>he$ ccrno; 

[Hiedo a soñar con algo relacionado 

a U pQrdt'cja. 

altos nieles d^ corílSof . 


peníarmientos cGrnpukivos ^ 

eje oesr^troÍ olT !ü£ . 




VftfD \jtí 

LI SRo fi Mfl tí O CflíV 
DE FVENfE 


* • 




CAPÍTULO 

AUTO 
DES TRW 


DO? 

mmtmm 

CCl ON 

Destrucción Je uno mismo 

















No sé cuantas veces he intentado escribir sobre ella sin éxito. Las palabras tropiezan una contra otra y 
no logran existir fuera de mí. No quiero nombrarla porque amar es nombrar y lo que siento por ella 
no es opuesto al amor pero no es cercano al amor tampoco. Es un sentimiento extranjero. Rabia y 
agradecimiento. 

No puedo escribir su nombre sin que me arda la mano ni pensar en su cuerpo sin arrepentimiento. 
Quisiera que no fuera así y decir que todo pasó por algo, que tal vez esa historia hacía parte de mí 
ser/ esencia/ voz que te habla desde siempre, pero es falso. No soy capaz de hablar de las múltiples 
maneras en las que me rompió para siempre. No soy capaz de explicar cómo después de ella me 
costó trabajo entender que el amor no necesariamente es el primer amor. Que enamorarse es y será 
siempre eso que me pasó a su lado, pero que amar es mejor. 

Es en lo que no escribo sobre ella donde guardo algunos de mis dolores más profundos: lo que se 
siente cuando el amor no es capaz de tocar al otro, la parte del cuerpo en la que duele el rechazo, el 
sabor que queda en la boca cuando ves a la persona que amas besar a alguien más. 


No soy capaz de hablar de ella porque hablar de ella sería hablar de mí. 





KIT 

PE¬ 

AL 


PARA REHABILITARSE 
UNA ADICCION 
AMOR 




RAte* ficticio 

o Al 

WTéw tAA LO 


pAsti tifi* h e - 

Awt» esTiw# 


Sí L f# ko 
$> c«N 

pypjrfl- 
R P»UJ?REF 

11 
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Leer 

üfiKo 


\ / 
üSBb 





DlíCOf OV* Ei'ÍJ'ODEflAW 



¿eapTA R </n 
SATvto 



fjtptfcK C 5 


attEfrZA# A <*££ 

#«.(0 6 ALÍ[/i£N 


® £? 
franct* 

-flW - 


ePfTR,£ 

TlPilEií-r 
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ÍU lk * CtfEA 
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IN FOGR/I F 1A DEL. IViVEL D'£ 
|M PORTANCIA OVE SE LE bA 
A DIFERENTES FACIO RF9 
DETERMINANTES DURANTE 
UNA RUPTURA AMOROSA 

- flttsracW e.n ¿a4os redUs recopiWct a bravee 
¿í* ut\ at de tWl tn WKad - cdpp, 





^ IMPORTANCIA QUE TE DAS A T| MISMO 

1 A TU B)EJV£?7AI\ 

0 ^FÑoS/jVlETAS/pKD'IECTOS 
j>E RSü/VALE'S 1 PROFESIONALES 

gTU SISTEMA de SOPORTE 

(A/V1I60C ) FAMILIA) 

Bu PÉRSOA/A QUE Tf WMP/o'EL^ftA-ZOW 

gfLo que esta haciendo esa persona 

CW SI/VlM A/iORA CLUE IVO ESTAjV JUNTOS 

I^TIEAIPO aUE INVIERTES €&BftE AVALIZANDO 
/ interpretando TUITS 

ÜlllKES QUE ESA PERSONA LE DA A 
AL6UIEM MG EN INSTAGRAM 




























£§| importancia cwe te das a ti mismo 
1 Atw bienestar, 

0 Tu-s sueños /metas/ pko^ectos 
personales^ RRdfesidam les 

SISTEMA de SOPARTE 

(amigos >f Emilia) 

H[A PtfiSOVA Ga/E Tf AMP/o'elcoWzoW 


p 0 


£¡i_0 QuE ESTA HACIENDO ESA pERS>M¡ji 
COWSUVJDA /WJ0RA QUE ÑO ESTAN JUNTOS 


@tieá1Po auE inviertes SOBRE AMA LlZANDO 
/ INTERPRETANDO 7 UITS 



LlKES Cívje ESA PERSONA LE DA A 
ALOJIEN MAS EN iñstagrañ! 


















































CHECKUST Dr 
coMPOATAMlEWTOS 
uno DESTRUCTIVOS 


lo 


c|aíe desposé del ll&tta eS. 


W 


q,üW dft^W'Jcwoh . Qvi&veta decir 


r 


e6 ta etapa lietide a dósqparecer con ¡a, 
rnaidorvz pero fyq <2^ cierta. lo en W 
adolescencia es tatuar T e cpoi mo^ (o a;al<|Aj¡ey 
betacta alcohólica yje pnezc!e tagüita con 
frutas- ^ cpüe se véneta en caja& en \<\ 

pie ruta de ta ^^kjina) en U ataltaz 

Ve Vmtacid» <*- apañar el telvUr, 
cj-joe darse un día entero ta cama 
enfriar tarde a&^ntas tataratas 

pendí ertVes norata fr [V® he &ítk> oqpaz de 


o 


tU pasado una Simante vi&ndo series 


& 


mañero, com 


puJsiVa en NadpílJÍ ^ 


na 


ti 


e 


t T 3 


ahos de hodo mas *, 


A condinvocion on akeck],'sd de compor 

farnie^dos a\>U cWs|rvJ cdivos propias de 
ac^l ti*r\e el curaron rodo^ <pjoe 

U aquejaron, <* ehdender en cpoe ht'vel 

üe cero a. Bndt\e^ Spears rapado enel 

2001 - e^la vsded® 


& 


Seleccione los tompordami endos corólos qp¿e 
se sienda nWd\pcado ; 

D Gxef en ta Ouesida-d de dascof primer 
pnensoje / Aetapono en sev>íi \leda /e- fnaji\/ 
Comentar i O de ln«-da<jran\ cpjae W per&Onct 
l^vo locTotio/ duÉcdaro^nK respcnsakW 
¿e sv coraron rolo je envío. 




Q Hacera un WijKiJ* UsuaWtiK ^ 4 
u™*. ^rase anis^e rici aWta ¿®i ^ 

Pont KNovd THé" o loo 

SflALL PASk" <UI tVtx l £e atropen W 

Voclfi U v\<Ja. créame, Se< ) 

O 0 r r e* loop se/tfftftfÉ Uf<£ )0V 4 e 
AjelftCsi esW. cahQcrh no aplica, JftSerfe 


-) 


ayji la c^naon J«¿pre£]Ví¡v Je 

P re, f 


e rencva ‘. 


□ No Wnaríe p of íms Jt Jío 1 


Q N& cumplir con W promesas ^ 
ítecHo a sí mismo. 

Q Comer una. Jaría \r)4oS W ¿ías a Ía5 
cuadro Je i a. 'Harde por tTs&s (^pltcc^ 
■f^sn^ien para cWco!a^ e , helaje, ^om*^Q 
o cu4«wier ó\^ alimenta Je alto 





Q Rapt 


la cak 


(irse la cabera , 


Q j=\cLtjeUr^e cuh rancheras, DoImos, 
g c\jq\ <^*JÍet Canción de Ana (Tabr^l - ^ 
UsWd Q$ Anille nial ^ no Whe hi icUa, 

¿e c^ye e?U>| KakWaduo pierde en 
un Kiífino emo o 


al^o poi e.1 I® - 


[3 Dejar d® hatajar fpor N«^f l'*). 

□ tk)t*r h ver a sus altmos, esconderse 
¿t su editor , stair^e, del chaV y^p^l 

( por v<tr N*\ f 1 ' * ) - 

□ Ver N*Vfli* k o^Va íy tja ajjQísce en 

pantalla \ol preunía ju2^na c? S !G U£f S 

VIE '^66 /VFTFUX ?". Si', 4 iy WieííJf) 
después de seis (™ ta S por^ el mundo 
o.Ms|a \ ho ero hacer riada mas. 

Ademas las series de 1 n.>f «i« <& &ot> 


f T aftc<xmer\W mas adíc^' w í ^ oe ^ 
crack. Déjame ser fel'2. 


D t)^j«r de comer ( por cpje U mayoría 
de planos colinaíios j h resWu randeS 


de la ciudad \e recuerdan a ese al<jo 


o alguien U r °nnj>u> ti corazoh) 

[3 GValkw fxirWl o p sica tríenle, 

t b f 


aun» 


í<yje la secunda opción es cijntfícqflSva 
iTiehVe p* peor J raya en la, CEmdvcda 
criminal - 


|r vq - 


□ olvidarse déla cWp™^ de amor 

pfopSo ( Acá la ¿Í^Pr dejo p&T SÍ 
acaso). 


AMOK PfWp‘ D 


pensándolo 

\g¡\ V&* 
mejor 

y&Ud mismo 
^ s 111 t>a 








I 





/ 



/jeswjados 


16 neta su comp m 4amienta /esii*4o 
4s pernee r»<ta de la coniida^ ele ¡ f&ms 
jficcionado'S arderiorme rvta 

£>E O A 5 - NABA COMO 

BFU INtV 

£9 millonario en mié licencio, 
emocional, es mejoi c^e £er 

millom'fio en libias esWrliriQS, TamWn 
es probable cj^is usied ha|a mentido al 

rnomerdo ¿e setaccvonar sus pairor>es 4e 
Comportamiento >j si ese es e\ caso 
Solü ¿ií 6 CjJüg: 6 st^ UH £^£íAETVfií> 

^ Tío ha\| ne cetina i de Kacei ifaTTipo 

(íA, pue un, No 


camino cor 



paTQ svpe.tai' un duelo cualquier Wpo- 
TtfÉ tfJVLY WA^ OUT |£ TtfftOV&fí) 


Fot cirro UJo, la posita lidad ^ 

Uífe 4 no }en^ci el Corqzon roh> 
ptic alguna Vfi'z 3 o Kj^d ^ C0, mpro esíe. 



a> £& mi líiamft C ¡ Hola Mafoil, MJra > 

escribí" vn libro). 

Qoiere ser solídalo CO n \ 0 ^ esaitare^ 
'j amer^nVee i g,[ es así', 

GftAt|A*í. Lo oew^TO, renuntit a trn 
trdbo^o por ssW } 

^ Al híxWiFar t por mo muñiros breves t 
ac^welloQ atontecimi . <u\Jb£ 4^1 pagado 
q^e hicieron servir precitas, 

vulnerables, abub-dos, t recordamos <j^ 6 

gracias íx filien ho>| sernos ^fanc^S- 



DE 6 A 12 - OQPSl 
^OU DID 17 AGAfN 


asta dentro d«d rarujo ^mrrnal" 

<Je auIr? destrucción , s\ es epoe acaso *>sq 
ftílsW Recomiendan los t* perlón (e£ 
düar ,dodos los epae hos Kemo^ Ceba tai lifculo 

de autodesliocUreS 

cowpoifiNüs )¡ encaminar | 0 s senKmiento9 
hacía |cc COA/C¡7 f\UCtl Oh/ ^ no loe 
destrucción, en e& pe cío.) de osfed mismo, 
tw }cd pD puede emprender aleono cU 
|o« £ljU lentes provéelos: 


— Hatja un rnapa de sv piscina pavoritrci 
cuando era runo y rmrtp^ ia£ zonas 
dond^ te epataba jugar, donde s«, dio 
golpes rtiemor^bles* djoad&_ 

(ingerta un re c uerdU? a.(puf ) ( donde se 
dio su pnrner beso bajo el aaoa . 






Compre una caja 4e colorea \| caro taya le 

\o 4 homWs raempU^ndal^por roS „ 
día SU perSínalídaJ <pe U qusfen ’ 
Ej t nripVo . a* vi - 

Escribo. ^1 correo e Icc^to n\co <|j& 
sueno, con recibí*. 


m De 13 <* I 5 ! * BftlTlV£Y 
SptAftS RAMO A 

lo bueno de <^ie ysU^ esle corno eS'W 

e& c^ue va a solí* de oslo comp lelornenle 
Ve novado. U rfiotlo es cp^e va q, aVaVe^Qr 
vn inferno t e£ cpoe no e^W 

MisMo en ese infierno. 

E^.W podra sonarle raro } pero, ou/hcpue 
üstó no lo crea, encuenda en uncí 
posición privilegiada.. L09 clunas creen 


Vambsen ii^mpca 

OPOATÜNIDAD y \ erier el corazón f®W es 
|jna. íjíat'i opoT rn<i<X(Í para monr 'j volver 
a nacer* ^ mom y nacer una 'j afra V*Z, 
Con bodo o! dolo? e^bo implica, es d¡e 

lo c^jg &e l'rcd'a la vida. 

Recuerda tyoe * lu. medida. del dolor es 
a veces U medida d&l a mor sornas 

cópate* de amar gracias a nos 

permi (Sinos Ser vulnerables. No ha^ 
me]or manera de andar por el mondo 
cj>^e non el torozon er> la ma^o, 

f-t>: 0rilne^| paso por lo yjq paso para 

no sobros no fu v¡ erarnos epiue vivir 
eso. Caín vez qp*JG sienta c ^> je Ho pvedfe 

mas ^ jifera de^pallecer ( recuerde yJ e 

Si ella pudo, tro so (ros podemos, 



ACERCA DE LO 
QUE SI6/W FICA 
LA AUTO Destrucción 

mi |eonV Cerh roalicUd t\o es rcsi 
fe aprendí en coiwer- 
con rru p^i c¿Ujc\), K«%j cU$ 

hpt>& de miradas ahlfe la auta destín/- 
ce ion. 


leona ( es al 


r r 


^ primera es U mas evidenU y 
teductionisW cu; ladestav ccion hacerse 
W í» cUao dfe caalí^oier manea* # ya 
sea. psic<* o emocional mfenta (ejemplo- 
dro^uví* para ho servar nada, cortarse 
para sentar dolor elr\o cional en el cuerpo) , 


La secunda es pensar U avUd&&Wvcx\on 
Como ^nanam de aUj<*t££ decidido - 
menK de uno rñisroo, 


te Hacerse e| Sordo f qjokjsatafearse, 
podear U loackera. decir : r '^o se la 
c|>j-g. e9W'| Haciendo* ijoando üno no sobé 
\o esW Hati endo p^ro £ata qpJ & 

focd. <jjue detrae cta mi ende kasfq laS 
¿o 9 de la WtU un rnie rióles. E ^ Wbojat 
>) trabajar para no perrsaT C& hacerse 
4oríí? ex o»veI emocional, crear relaciones 
fónicas cor\ QQ^qS o peT&DoaS, con 
con servH mienfos <poG ¿e Vanta hacernos 
serdir mal rw9 tacen eeo^ir bien. 



TIPOS DE 

MONOLOGOS 

miEKNO? 


ü CorWersaOtones <^oe Vfto liene r.on uno 

fniehfrop 4 -íene al ct>r«: 2 bh y 

yj e lloran O. la a^o^e^nJCcíón 

&t JL ECCloNE 

INST^CCIONES: «fU&tttK fL ^ 0 

MONO Lo GOS INTERNOS OVE 4PLI QV/EN 
A Gü CASO . 



ft N, . M M O j-1- KHr Jl lT'i*- 

MOMOLOéO yvo 1 
^ jV</hca \íoy ■* íqlir 





WO WQ LoéC R* ^ 


<f tfe vcy a. <^ji* citar $qU/^ 
e* la V'íia' 1 ' 






/ 



Guog U 


[ cianuro f , 

. > 

í 8v* t*iT[ j 

^ ¿ _ 

Aiaj^o loqo 

n fc* -_ 

N'.S 

„ . '' 


íero morir 


* fL amor * r 


A Q.\J ^ 50 P fi-V P' O 
mono loé» t> 


i i 


V 



















Proceso flf MORIR - 

- RENACER. 



i 


SEft/FSENciA / \fQ2 C3.VI & "TE HABL_A 
bES.&E SIEMPRE 


La Vi4a. esfoi kechgr para. llenarnos 
de toicb cpue nos impide oír esa voz, 
concedamos con nosotros misino 5 ■ 
FUnaotr sera siempre volver a esa 

yoz 'hatfcr espacios, ds Silencio 



oírIcL 



FALso yo/ Eeo 


Mfln reí mois Je una vez ^ el proceso 
es doloroso pero dosj>ae& del dolor 
Siempre Hct\j lya . 







I 


EscnW ote te c«!a.ti vuG 




se 


ao 


Vo d 


.íST™' 


se ecipp. 


avíVfl |1<Í0 ( * esc ri Wla s funcltmara como 

un ejer cicio js ct.ro. fatttfnah 2(tf tas y J-al v&-z así 
Se. clesaf'Vicyleri 1 declare 2 ca* Jfiamjjrfe. 


foOT A ■ Eh general sc^ fiel erey enH ¿e U 
treabi vida d doéa) \o ->j debe 

ptfmearlo*? trs j^tes <U vida 

ME NO9 ?s^e. Va+n jtor Ser ma? 

Kc.rs&&\xi c<m vrio nnisrnD y ríñenos creable 
a. la nota de hacerse darVG* 

E^ [troWthVe. VVctiWi* Riso'), ts ^ho 
de Us secretos ’ [jara s£r feliz . 



















5 | "TU E RA DE CELULAR. 

Lé éinívia \tS A E^TE MENSAJE - 



I^DTA: EN EcTOg /VtflM e ES' ÍA&ÍO COíV5F- 

siJiñSE ujv CAUVtfK S.\ií 'JA HA'ÍA 

pytCA&D pm FSTO f fvE&A At^ABlf) Ci 
Eprcu£ PJtRA CHENTE cONA/U^O. f 

M!S«*-WI t/^A pfWÉ&A. 































CAPÍTULO 


TRES" 


(Labia, 

VEN6 ANZA 

7 SENTIMIE NTOSAF/WE? 






Alguna vez soñé que una mujer se acercaba hasta mi cara y, en vez de darme un beso, chupaba de mi 
boca todas mis palabras. Las palabras no provenían de mis órganos internos sino que estaban sobre 
mi piel y mientras ella succionaba, se agolpaban unas sobre otras para hacer un recorrido desde las 
piernas hasta los labios y barrían con todo lo que se encontraban en el camino. 

Al final del sueño podía hablar perfectamente pero nunca podía decir lo que realmente quería, solo 
era capaz de enunciar versiones equivocadas de mis pensamientos. 

Robarle a alguien las palabras es la mejor venganza, pensé al despertar. 






COMO tNsi/LTM 
CON PALABRAS 

DULCES 

PEQUEÑO DICCIONARIO 
DE TERMINOS 
PASIVO AcR ESI VOs 


1^0 estoy 
brava .estoy 

decepcionada 



S\6 M; picado: fvno&a ^ 

Quiero moWí 


Igual es irii 

Culpa por 
esperar algo 

de -h 


9 NI Fl DO; Todo es \v cujpq 



Va no lo 

hiciste Yq 

Ho importa 


FIJADO. No ^"6 voy o psrdo^Qt 
NVNcA 




sleNl Ficd Do: A palabras necias 
ar en Vista 



Tu i<jua| no 
piehsas en 

5 sq s co sqS 

& ' 6 M FIC/$ ¡) 0 ■ ^ 


plfiñSQ C, 


E 


spero q 


ue 


t* vaya bien 

en fodo 


SI 6 W1 Eí DO: Sj bian ptiro^ro 

^ t fe mata. 



Ojala nuncq 
"te arrepientas 

de esto 

S16N/ FJcADO: Me vo^ a SntaiTGQr 
H «refríenla po r el rech>’d« fu vida. 





SI«MFic«0: A continuaciof, k voy 

* «pli«r 70 O 0 |o ^ !>„ 


ue a h 
ho se fe 

Ocurre aue 

.. . 

£IGM ?ÍC*4D0 : Eres lo. per&ona. fr>qs 
í^e conozco 


Corrí «qo ho 
Se puede 


^KNIFlCdDQ: Rere? sí fe do^ mvthcx 
CqrnctleVa a lo mejor. . . 




NOTAS SOBRE 

LA RABIA 


Amr es ¿pal, p&rc e& mos dljVci I 

pasarse Svpei'Maíío Bros# ^ sin emliciitjo 

fxid^ Id hicimos en rweshra Infflhcm/ 


aAoWs c&n uta. . Alanos r»i\ieWs <k 
tqWa. £n *1 proceso 4e e^nrxr ün 
Coíq’z.on tdÍt 0 £t>n justas ^ necesarios - 
La faWic* «s VueTTia porcpAJ^ perrniié 


í-Xpu 


sar sen- 


ifirnieriW re]rfimid*>*s o 
Insahspa cuones euje no sabemos 
enunciar. &¡n erntarcp una 


yar\ 


¿itVancia erAre tacar com&nVarios pq&i'Ja- 

R-Cjteswoí' >j sewesVra.TV a ^ 

J / i ^ 

persona ta rompió coraxo n. 



Úse* \mo de lot IWWs tjG.I Bórico 
U IrAeli(jflftcift Emociona] pc^a 
ftemimt* cada vez U aUWgas 

de hacer edgo IWrto de ratria ¡ ccq^Ao 
SÍ' inW ^anü£ de v^PCjarW o fwjaS 
^ev^QCTMer'd'oS de ocho pvto. 


(VEH BIUÉTEét EN LA 

S| GUIENTE PAetjvA - 0 ) 




I 


! 

I 

! 




300 



'«• "tkEUEN j „„ . 

JíAN® 6E LA- INTfÜsewclA- EAWOtWAL ~ / 


i 







































í 


ESTE SENTIMIENTO 
ES MAS GRANDE 
QWE TO 







6VIA t*ARA HACE A 

HtTlRoS EN EL BANCO 

de la inteligencia 

EMOCIONAL 

Q t)eja'd& (W Ieet <^us njiW 

en» m posos por su racrQ 

□ Sb Yq no eres la SkaKi 
Pies Descalzos > ^hora sre^ 

U ^Kuk^ra & GaU el Sol 

a ju^ armo OS 

^ muecjren £U£ fofas 
en lnda<jrctfiv 

Q Decides, no ir a liares 
doíxjé eeWa fa ex 


□ 'fe eo io Cu\ 

OTk no la j U chipas 
T 1 T® abcAienes cié dejarle 

UTi W’Zt/m ¿fc 
Q<ÍÍ 0 


toensaj 


e de 


□ Te atasta de llamar 
a ^ morad / b ¿ ppe 'j 
cordoíta ^ cv e. Vo^ rnafS 
0 &DJT 05 

□ EV‘W likiarle polas o 

de Uxc€ md& de ar\oc. 




MEB/iLlA t)t Ho^Oft 
fop A&rTEJVtPC^ 
Ge 

ccwf^f/LfrWl A<e^ 




topa Escoba nueva 

SIEMPRE PARRE BIEN 

(LUE 60 VAS A VER DESGASTADA? 
LAS CERDAS) 


l 




pofc QUE ISO ES BUENA 
OE E* 1 DESDE ADE 




TÍ ENEÍ & vgP 
ATA L KA R MA w E f' LO CON OIRA 



Porque fl 
dmblo es? 
P^EACO 





IbEA HACERTE AMIGA »E 

NTRO DAÑARLE LA VIDA 



SI LE PRESTAC PLATft 
MU TE LA fc£VU e l V E " 

* APL'lLfl TAMBIEN frtKA 
ROPA. 



PCRGOE QUE NECE^IüAQ 
CCJM.C T)1CE OMN CíBMEL . 







capítulo cuatro 


bEP ae 


910 N 

Síndrome caracterizado por unq 
Kislezq profunda.^ por la inhibición 
de las punciones psíquicas, 
a veces con trastornos heuro- 
ve^eta'hvoS ( lo <pue seq <^ue eso 





No me di cuenta, me dijo, ahora que lo dices lo puedo ver pero no me di cuenta. 

¿Cómo pudo ser? Las señales estaban todas ahí, invadían el aire, había que empujarlas con las manos 
para poder atravesar el lugar. Había que moverlas para llegar de la sala al cuarto y del cuarto a la 
cocina y, para el momento en el que a uno se le antojara regresar a cualquier espacio de esta diminuta 
casa ya se habían agolpado de nuevo y crecían más rápido y con mayor violencia que la maleza 
insaciable en las selvas apretadas y olvidadas de la Guayana o de cualquier otro país invisible. El aire 
era pesado. Cuando dormía, si podía, sentía una opresión en el pecho. Es el asma, pensaba yo. Es la 
ansiedad. Es el trabajo. Es que han pasado muchos días sin que escriba nada que valga la pena y 
cuando eso me pasa comienzo a sentirme medio muerta por dentro. 

Ahora recuerdo ese miércoles a la perfección. Las sábanas encima de la cama, el collar de la mamá 
de A colgado sobre su cuello y la cuchara que había usado para mezclar el café tirada sobre el piso. 
Se le resbaló de las manos y la dejó ahí. 

Fueron nuestras invisibilidades las que nos trajeron a ese lugar, las pequeñas muertes, la sucesión de 
pequeñas muertes, las cosas que no dijimos, las cosas que no supimos decir, los sentimientos que 
estaban ahí pero no supimos conjurar. 


No fue una suma de cosas, fue el espacio entre esas cosas. 

No fueron las cosas que perdimos, fue no saber que las estábamos perdiendo. 





COMO SABER SI 

ESTA' 

deprimido 


^ n0 sabe qjue e&W 4epnmi¿jQ cuando 

li&he SUeno ^ToíIjo el cU<* J tu&rido llora 
en la- del d*'a sw taT-ím «pararA 

cuando nt> Sa^e £Í U tiene 

ttisWo o roseas o Us cW; cuando 

^¡ene nauseas tado &| ¿Ta > cuando 
&e tW a>enV<x cp^e el aub $ntjt*.ñQ 
pun^onc^ \^ melancolía no va 

a c\e ^ país c€.t , <yje W 

esperanza no ero- esperanza ¿ino 

/ 

n^cjaC^O ■ 


\Jmo sata esV& ¿t^íinviAo 


^TFKMlME V/STED ÉSTE TE.W. &£M AL60 
ÉSífmo A DOS MAN^S . PE& v Etfi> 

TpATAtJO ÍQ8P1E LA &€" PRf £|í/V. ) 






















DEPRESION = 

medidas 

desesperadas 



es Ir <Wlt? er\ W c^ue ufto 

É^W \ ari ma'l c^& ac,e.^a cvaVcyuier Kpo 
eje a>juÍa/inW^ev\C\t>n c<m \o\ ie sentirse 
üti ^ ocü fne-rios misembte A riuaeu>n 
una ¿e iese&^eraíW 

cojfe deW evitar o. V*c\a co&^q ; 


1. (HEDIDAS DESERRADAS CVO TAIV 
DESfS REÍA DAS), 

_ | r a trusa con la mama / Va/aWla. 


- facerme caso triársele le dieo <^ie lo 


frejúí Wc£T eih esta 

t'ftQTmrta es tamai y Vas Ae l\!rSC/\TE, 


e en rea 


UAaA 


son esencias fl^oUs 


r 

con M^cHO ísrariA'j (sea lo yxa sean 
st >n cniWyosas). 



nJ Í¡£íC AT£ 


- W a\ psicólogo/^\yuiaVQ (esta en 
t&aliAoxl no es As Sesmero-dio Smo sensata , 
l<jv a\ ta mar Res cata ). 

- Ir Aonde ona videnta/ tarotasta/ 
yji r o marta. 

- Gal ir en las citas, a ciegas yje. 

U ®roj(MM2í>b £VJ& amibos . 

- Llamar a Sví eX MM¡a/ü e itwiitarta 

\ \ ^ 
a almorzar rr casual . 






— &ST arruoo ^ • 

— L«.er Itlfoe As txwCa'jada . 


£t>im deses peradas Creaí 
ai ente desesperadas) 



—Tomar >|a(jfr. 

— Creer e^ue un cloeVo £a.cc\ <x o|y ( 


; 1 rV& - 


\ rTe rA o.r hacerse mejor arrucjci/a 
\oé Trnijoras armaos efe eX, 

Hacerse un exorcismo. 

\ncvrr\r en taujería o jJfcíjLccts 
o.f\ nfis, 

■"Tener cor» dssto no ti doS t 


— fingir qu pro^o secuestro 


ívias medidas desesperadas 

















señales De 
SU DUELO f 5 NíftMAL 
vs. SEÑA Le? D E 
SU DUELO es AMoRjMAL 

* ^ioMA L * 




E ST.4ft c0 t* 0 
wAK&° 


frf/iH JítM 
$eAL 



íA&O 

DE 

CtJNCE VIRARÁ 




UeeA 
CtfE Apo 


A*HWAA £N ¿A TAKTfZA 


effíucHAWüo LAS 

MA'S TRISTE m MNbO 




























• ANO h MAL • 


l 



m mi** 

<». f aliecjo el Í‘" ítiw 

l F fi 1 0 



5 E«T¿H 

BE ref* e| * 


¿ E #EKTI«T>« o «NO 

vWM) 




Af CPfifld LO/* 
pop. ave it(^ f 

pyf^Ttís ti>5 caLIPJVE's/^ 

cAL'lOtfc'UPS 
£tJ T^ cASA 









Nü eKA w 



S ENT (A- Quf L * 

T i EM E £EK Tííj0 sí ^ 

p£¡f KSGfV* 



/U+oNDAfí LA TftJSTtZA 

p & fVÍE3^DOTE f ti V7VACiQtJ£9 
Jjy tfE ce £ AAfAí 





tvo LUfiAft 


\ i 



■ti: IvE I*. 

ínft auES 

bE PA^CO 

f,’ hoAa dé JR 

AL MfDKOí) 














UNSAMIENJO 

MAGICO 


Es ^$val txcvdir al pe nCaroienl’O ÍTi&íjí’co 
porü encorérea ccn pcnrd ciando se e^W 
deprimida*. ^ por p x \ qü , m ¡ e hh> marico 
tpUiero de tú hacer releamos d&l 'f't p° ' 

^Siel ventilador <j< ra dos veces 

íjAía me ¡esta pensa^da „ 


E^CRl BA AG\JÍ sus Pé Ns A MI E Mog- 
MA€lCÍ)S ; 












DIBUJE OTRO 5 CUANTOS ■ 


_ _ _ _ -¡a _ 

VUELVA A ESTAS PAGINAS gfe eN 
TflES Mtses ^ ftfASE pF ^TF& 

fvilíMO co/vio Tf/íAPM De 


canciones irisas cuando e^Kmos 
lie|jfjmiiici-e . ¿ &vt*Vk disne <janaS d & 
jararear canciones da CoWm 
D&dd\| ^ah K*e o __ 

tifiarle onj-yí wrfislai cpwe 5e dedícpue «- 
hacei música |=eííTe) míeniraS esi® 

^ MDJF. 


La ra^cn por la cual brearnos música 
rne-lo-n lioci mientra^ ,*sLamo& afl'y<W, 
NO es p&ftj^oe en el ^orvcLo fodo^ somos 
un poto fna soyy 1 cdo.^ t ££ |sqí yiG y*Je retY>o§ 

retoboter T^Sfe afe- nuecero dolor en |a£ 
patarras cU odre. Al idehdi pcqrnoS con 

la leha de Upa cap ¿ion somos rapices 

de enUndér mtjoí puestos Cerdi rni£hk>s 
’j así layamos Was cend&if los, 



Oír rOu&ica tríc.l'e an como 

esj'tf < Q®’ 3 ^ r^OC o-njucIq ol h<xWi V&r* 
huebras ¡r mo tiorves, a r&vivtr mprnentas 

( U mí«i« «* trv^mct viajar 

en t"í e po h s. 4'^ í q rnos . 


A cop^mtocion ur\a lísVa Ae canciones 

(i« tu¿o^ los cj sueros) <^jq iienen t\ 

poier Ae. hacerlo ¡Ufar ( 

<y>e. 'jd Ka, lio roAo ^ , 


mus 


:W l 1 



ftccve/w 

&F 



AJ.M 0 ÍMM 









PLAHIST PAAA 
LLORAR 
LA DVCHA 


instrucciones 

Teh&r e&Va <U ccutcionfe& ^ U rña n o efl 

c[e un* Pirn refreía ¿e «£hVimíehVo^ contar ¡ á ^ « 
"fann teten pve.de Ser tita cuando Wr,cja ufi omieje/ 
^urruWi con corazón rota ^ ustad rw stpct 

y*' ^ cír - Eñ e<i& ta ^ «Arenle 

e^W lista 'j raja \e\e un4? ^afras p Qít , ^ c?rar " 

ís decir (pfaí y^ndes 4 o tarta ultaa 

oscuro ye lie pernriíf&ri llor^f en ta rnítad 
4 &| di ^ tA 1 ^! naJie 


□ fVo -U cu&sda nada - Jabera M&np. 

D Pompeen te2,Q^ ■ A^erciope UcUs 
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RITUAL N* 5 
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CAPÍTULO CINCO 

ESTA BIEN 
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Yo asumía que el tobillo era aquel hueso/articulación protuberante de forma casi circular que se 
instala justo donde termina la pierna y comienza el pie, donde se conecta la tibia y el peroné con el 
hueso navicular. Sé qué es el hueso navicular y sé que el tobillo es mucho más que una protuberancia 
porque el hermano de Juliana se lo pulverizó. Cuando miró las radiografías después de la cirugía 
inicial le preguntó al médico: ¿qué va aquí en este hueco? y el médico le dijo que en ese hueco iba el 
tobillo que su hermano ya no tenía. 

El tobillo es una articulación que está compuesta por tres huesos: el peroné, la tibia y el astrágalo, los 
cuales se abrazan de manera tal que permiten el movimiento, con la ayuda de tendones, músculos y 
ligamentos. 

En la biomecánica del complejo tibioperoneo, al momento de un movimiento específico, como por 
ejemplo, empujar la planta del pie hacia abajo para caminar en puntas por la casa sin hacer ruido o 
para escapar de la inclemencia del piso frío en Bogotá a las tres de la mañana cuando me levanto 
entre sueños a orinar, suceden una serie de pequeños movimientos opuestos y simultáneos que 
permiten que yo, o quien sea, logre caminar con sigilo. Hay una contracción del músculo tibial 
posterior, rotación interna del maléolo lateral, verticalización de las fibras ligamentosas y así. 

Sé todo esto no solamente por el tobillo desvanecido del hermano de Juliana. Lo sé porque el 
accidente que causó tal desvanecimiento sucedió dos días después de la muerte de mi mamma, así, sin 
tilde (tengo o tenía dos mamás, una con tilde -mi mamá-mamá-, otra sin tilde y con dos emes -mi 
mamá-tía-objeto-de-toda-mi-admiración-ycariño, el lugar que yo soy, la razón por la que escribo-). 

Como el cuerpo me duele cuando trato de hacerme la idea de que jamás podré volver a tocar sus 
manos decidí que era más fácil pensar en el tobillo de un extraño. 

Juliana dice que desde que supo la gravedad del accidente siente un dolor en la pierna y en el pie, un 
dolor fantasma o un dolor transferido, un dolor que habla del vínculo que tiene con su hermano. 

Yo también siento dolor y vacío. Yo también ando con sentimientos fantasma. Con la sensación de 
una extremidad que ya no tengo pero que sigue ahí. 

Ambas estamos mal pero yo le digo a Juliana que está bien estar mal. Que el dolor de la pierna de su 
hermano o de la muerte de la mamma es como esa extremidad fantasma, algo que ya no tenemos 
pero que nunca dejaremos de sentir. 
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Todos estamos rotos. Todos. Sin excepción. Isabel tiene 28 años y no puede dormir sola nunca 
porque dice que oye voces. Yo le digo que no son voces sino que es ella misma, cosas que tiene que 
decirse pero no quiere oír. Isabel le tiene miedo a la soledad: a resbalarse una mañana en la ducha y 
quedarse ahí tirada mientras el agua no para de mojarla; a permanecer inmóvil, desnuda, entregada a 
la caída sin ningún asombro de dignidad; a que pasen días antes de que alguien comience a buscarla y 
si para ese entonces no ha muerto, el agua helada siga corriendo sobre ella. Isabel sabe que esa sería 
una totura más brutal, no tanto por la temperatura sino por ese eterno caer. 


Yo le digo que a lo que le teme es al silencio, a las palabras no pronunciadas, a lo invisible, a lo 


ilegible, a lo intraducibie. En el silencio no están escritos nuestros miedos. Están escritas las verdades 
que no queremos ver porque sentimos que no las merecemos, porque son verdades que nos hacen 
grandes y no queremos crecer, porque da susto aceptar que somos infinitos y que todo lo podemos. 


B. tiene ataques de pánico cuando cruza las calles. Los ataques comenzaron como algo inocuo. Ahora 
son grandes. Tiene que pedirle a extraños que la ayuden a cruzar la Séptima. Tiene que tomar las 
manos sudorosas de esos extraños y estrecharlas con fuerza, cerrar los ojos y dejarse llevar. Repite 
todo va a estar bien, todo va a estar bien, todo va a estar bien, solamente para poder llegar de un lado 
al otro. No sabe por qué. Cuando mira los carros pasar por las avenidas solo piensa en morir 
aplastada por una de esas maquinas de demolición. 


D. ya no sabe tener un orgasmo sin sentir una tristeza opresora inmediatamente después, un vacío que 
la hace sentir deshabitada. Nadie sabe esto Es un dolor que se traga y que esconde detrás de silencios 
o besos u olvidos, o los tres. 


Yo también estoy rota. Pienso mucho antes de dormir. Habito por largas temporadas espacios 
liminales. Tengo muchos más miedos de los que estoy dispuesta a admitir. Me duelen las rodillas, los 
pies, la espalda. Sobre todo me duele la espalda. 

Todos estamos llenos de fronteras. Todos andamos por ahí con nuestras heridas a la derecha, 
nuestras alegrías a la izquierda. Pero nuestras fracturas siempre sanan. Es quebrarnos lo que nos 
permite volver a armarnos a nuestro antojo. Son nuestras continuas muertes las que nos permiten 
reinventarnos. Sacudirnos los miedos o los dolores que tenemos pegados al cuerpo y volver a nacer. 
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Todo comenzó con un viento atrapado entre el pecho y la espalda. “Algo va a salir mal”, pensó Rita 
de Almeida Santos Abreu, mientras lavaba los calzones en la ducha. El lugar: una casa pobre al norte 
de Salvador Bahía, Brasil, donde Rita vivía con su tío sordo de un oído. El año: 1968. 

Cosas importantes que pasaron en 1968: 

-Earl Ray mató a Martin Luther King 

-Yoko Ono le escribió una carta de amor a John Lennon, (no se conocían, esta carta se perdió para 
siempre en el mar de cartas muertas del U.S. Postal Service). 

-El dictador Artur da Costa e Silva decreta la Quinta Acta Institucional y convierte a Brasil en un país 
invivible. 

El color del cielo de ese día: azul claro. El color de los calzones que lavaba Rita: rosados. Lo que 
había pasado una semana antes: la última noche de Rita con Abel, su novio desde hacía siete meses. 

Abel tenía 21 años y Rita tenía 15. A Abel le gustaba jugar fútbol, tomar cerveza con hielo, estar 
dentro de Rita, holgazanear. A Rita le gustaba bailar, quería ser una gran actriz y pensaba que sus 
sueños funcionaban como un superpoder que la llevaría hasta donde ella quisiera, tan lejos como le 
provocara, más allá de las islas Bálticas, más allá de Japón, más allá del cielo azul o a veces púrpura 
de Salvador de Bahía. 

Rita estaba enamorada de Abel pero sabía que Abel no le hacía bien y que si seguía con él iba a 
terminar viviendo con su tío sordo en un cuarto y con Abel y sus cervezas con hielo en el otro, 
mientras ella trabajaba todo el día en un hospital o en un aeropuerto o en un club campestre, trabajo 
que la haría llegar siempre tarde a casa hasta olvidarse de sus sueños. Al lado de él jamás sería una 
gran actriz, aunque sí la estrella/tesorera del grupo de teatro local que después de su muerte llevaría 
su nombre -lo que no estaba mal, pero no era lo que ella quería-. Rita sabía todas estas cosas con la 
misma certeza con la que sabía que su nombre era Rita, que el agua del río sana, que el color del 
pasto no siempre es verde. Así que decidió hacer el amor esa última noche con Abel y despedirse de 
él sin despedirse. 

Hizo el amor primero despacio y después fuerte, con el corazón en la piel, con las ganas en las 
manos, con el mismo deseo que había sentido -y seguiría sintiendo- por él desde la primera vez que 
lo vio cerca a la playa, cuando Abel abrazó su cintura y le dijo No te vayas, quédate conmigo. 

Ocho meses y tres semanas después de aquel día en el que lavaba sus calzones rosados en la ducha, 
nació Joao Pedro de Almeida Santos Abreu, su viento entre el pecho y la espalda. 

Joao obtuvo el mismo nombre que su tío abuelo sordo, la misma mala suerte en el amor que Rita y el 
mismo gusto por la cerveza con hielo que Abel, aunque jamás lo conoció. Ella se negó a contarle a 
Abel de la existencia de Joao y a Joao de la existencia de Abel. Sin embargo, cuando el pequeño tenía 
cinco años, el hombre se enteró de que tenía un hijo y pasó muchas noches frente a la casa de ella, 
borracho, gritando: “Yo soy tu papá. ¡ESTE SEÑOR DE ACÁ AFUERA ES TU PADRE!” 

Cuando Joao le preguntó a su mamá si lo que decía el borracho era cierto, Rita se limitó a responder: 



“Cada quien cree en lo que quiere creer”. 

Después de esa pregunta Rita supo que tenía que irse de ahí. 

El día en que el tío abuelo murió, Rita empacó sus cosas, tomó de la mano a su hijo y se fue para Río 
a convertirse por fin en la actriz que siempre había soñado ser. Antes de montarse al taxi, Joao pegó 
en la puerta de la casa un papel que decía: 
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El día de su cumpleaños numero veintiuno Joao salió de su casa, listo para presentar en la 
universidad una de las teorías científicoemocionales en las que invertía todas las horas muertas, todas 
las noches frías de junio al lado de su madre mientras ella repasaba libretos en voz alta. 
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Joao había crecido solo, prácticamente sin amigos y, como era de esperarse, nunca se había 
enamorado. 

Entre rodajes de telenovela (que hacían que Rita no estuviera jamás en casa y regresara a horas 
siempre inusuales como la 1:45 de la mañana o las 2:02 de la tarde), su madre a veces recordaba que 
tenía un hijo y le gritaba: “Deja de leer y ve y consigue una novia”. Acto seguido era como si 
volviera a olvidar la existencia de Joao y comenzaba a recitar monólogos extensos en los que 
despotricaba con fervor de la televisión brasileña, de los jefes de producción, del mal aliento de la 
protagonista, de la comida de los sets de grabación y sus efectos en la caída del pelo, de los libretistas 
y sus sueños frustrados. Rita no quería ser solamente la actriz secundaria de la telenovela de las siete 
de la noche. Rita quería triunfar en Hollywood, ganarse un Oscar, tener una mansión con dos leones 
dorados a la entrada. Su motivación era la insatisfacción, y la insatisfacción crónica, como todos 
sabemos, es un virus mortal. 

El sueño de Joao era ser el Cari Sagan de las teorías afectivas y estaba convencido que lo que 
presentaría ese día en clase iba a revolucionar el mundo y le daría fama mundial. Pero nunca pasó. 

En el camino a la universidad, sentado en la segunda fila de adelante hacia atrás del bus, Joao conoció 
a Aurora. 

Aurora tenía 19 años, le gustaba comer crema de dientes a escondidas y quería ser doctora. Podría 
decir que lo que pasó cuando se vieron fue amor a primera vista, pero eso, además de ser un lugar 
común horroroso, constituiría contar solamente la mitad de la verdad. Lo que pasó fue esto: 

Joao vio a Aurora y se enamoró de ella. Lo supo porque prefirió quedarse hablando del clima o de la 
situación política hasta el final de la ruta del bus, cuando el conductor los hizo bajarse en la mitad de 
la nada. Por eso nunca llegó a presentar su revolucionaria teoría afectiva, decisión de la cual se 
arrepentiría para siempre. 

Aurora vio a Joao y pensó que podría enamorarse de él. Aún más: que quería intentarlo. 

Lo que pasó de ahí en adelante es La historia de amor y desamor de Joao Pedro de Almeida Santos 
Abreu, lo mejor y lo peor que le ha pasado en la vida. 

Después de esa tarde Joao y Aurora se vieron todas las mañanas para desayunar juntos y todas las 
noches para leer. Él: libros de física cuántica y Lreud. Ella: el Manual de anatomía de Grey. Joao al 
principio no sabía que estaba enamorado porque la primera vez se ama siempre desde la sospecha, 
sin embargo hubo un momento en el que todo fue claro y rotundo. Eso, ahí, era estar enamorado. Las 
manos de Aurora sobre sus piernas en el bus, la manera como se le pegaba al cuerpo la camiseta 
blanca que le había regalado sus mamá cuando caminaban cerca a la playa, los secretos que le 
contaba al oído, los pedazos de crema de diente que le pasaba a través de besos y que el recibía como 
cuando se reciben dulces de lengua a lengua. 



Jo A O 


LA HISTORIA DE AMOR 
y DESAMOR DE JOAO 
PEDRO DE ALMEIDA 
SANTOS ABIUU 

AURORA 


Aurora siempre pensó que podía enamorarse de Joao pero nunca lo logró porque por más que uno 
quiera, el amor no funciona como un virus. El amor es intransferible, unipersonal. Dos personas 
nunca pueden sentir el mismo amor aunque se gasten una vida entera intentándolo. 




Joao sabía esto y sabía desde el comienzo que las cosas iban a terminar muy mal, pero eso no le 
impidió olvidarse de todo y hacer de Aurora su mundo. Aurora, cansada de no sentir nada comenzó a 
follar con muchos de sus amigos y otro montón de desconocidos con tal de sentirse viva. Joao se 
enteró pero no fue capaz de dejar a Aurora. Aurora pensó que el dolor de Joao iba a acercarlo más a 
él pero esto, tristemente, tampoco funcionó. 


Un día, en el cumpleaños de su único amigo, Joao se encontró a Aurora de rodillas, haciéndole una 
felación a Luis, el cumpleañero, en una esquina oscura cerca al quiosco de la piscina. Regresó a su 
casa y duró sentado en el borde de la cama una hora, dos horas, cinco horas. Se quedó inmóvil. Solo 
podía repasar en su cabeza la imagen de ellos dos besándose frente a él, ellos en medio de un fulgor 
de gemidos sutiles, él en absoluto silencio. La sensación de que su vida se desvanecía, el temblor en 
las rodillas, el dolor sordo, las nauseas, el vértigo. No sabía cuántas horas habían pasado desde que 
los vio juntos. Tal vez ocho. Tal vez menos. Cuando llegó a su casa Rita le preguntó que qué sentía y 
él le respondió que nada. 


No era verdad. 











Joao escribió esa carta pero nunca la entregó. No lograba encarnar o transmitir de manera veraz sus 
sentimientos. Lloró tanto que pensó que iba a morir y después de muchos meses de no dormir ni de 
comer, de pensar que el mundo no tenía sentido, recordó sus olvidadas teorías afectivas y el poder de 
la neur o lingüística y su parecido a la brujería. 

El dolor que sentía era tan grande que ya no sentía otra cosa. Pensaba que solo quería salir de ese 
estado de shock para que él y su cuerpo entero se dieran cuenta de que lo que había visto era cierto y 
así comenzar a sentir. Entre más rápido comience el dolor, más rápido se irá, pensó. 

Se sentó a escribir y a escribir y a escribir. Después de dos meses el resultado fue una canción que 
hacía las veces de programación neur o lingüística remota, un conjuro que tenía el poder de hacer 
llorar a Aurora con solo oírla, sin importar dónde estuviera ni cómo se estuviera sintiendo. 

“Chorando se foi”, conocida como la “Lambada”, una canción/aparato de manipulación 
psicoemocional tan efectiva que, aún hoy, cuando alguien la canta en un matrimonio, Aurora siente 
dolor de estómago y tristeza en el cuerpo. 

Esta fue la venganza de Joao, que nunca más se volvió a enamorar, que nunca más escribió teorías 
afectivas. 

Joao hoy en día vive en un remoto pueblo de Chile y es millonario gracias a las regalías de la 
canción. Se dice que es famoso en Zimbawe y que alguien, algún día, hará un documental sobre su 
historia que le cambiará la vida a todos menos a él. Un documental que ganará el Oscar que Rita 
nunca ganó. 


TEORÍA DEL NO-RETORNO AFECTIVO 

ESTUDIO FINAL SOBRE LA PSICOAFECTIVIDAD POSITIVA 
Joao Pedro de Almeida Santos Abreu - 21 DE JUNIO DE 1989 


Lo más difícil es comenzar. Después de que el primer paso se ha dado solo hace falta dejarse llevar 
por esa fuerza invisible que hala a todos y a todo hacia adelante. 

La tendencia natural es crecer, avanzar. Movernos del punto a, al punto b y luego al punto c (ver Fig.). 
Y aunque la vida nos haga devolvernos al punto a, siempre, sin importar qué, después de esos 
regresos o retrocesos estará esperando de nuevo el punto d y después el punto e, el f, g, h, i, j, k, 1, m, 
n, o, p, q, r, s, t, u, v, w, x, y, z. 

La movilidad entre diferentes puntos vitales es indiferente al factor de que la fuerza de movimiento 
es, sin excepción, positiva. 

La conclusión de la teoría del no retorno afectivo es que siempre es más fácil ir hacia adelante que ir 
hacia atrás. Ir hacia atrás, aunque necesario, implica un mayor gasto de energía física y sobretodo 
emocional: aplica para viajes al pasado o para aquellos que disfrutan correr en reversa porque 
sienten que así no se dañarán las rodillas. 







Vivir en el pasado es científica y espiritualmente inviable. La vida está aquí y ahora 



Fig. Mapa de movimiento armónico simple en las situaciones psicoafectivas del ser humano (DE ALMEIDA SANTOS ABREU, Joao). 
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SOPA MÁGICA QUE CURA TODOS LOS MALES 

(en realidad es solo sopa de pollo con verduras) 


NOTA: Todas estas recetas son producto de la imaginación y talento de la chef Silvana Villegas, 

cabeza creativa de Masa, (su restaurante/panadería) y lugar donde se escribió la mayor parte de este 


libro. 

INGREDIENTES 

Pechuga de pollo ----- 

Agua _—__ 

Sal _ 

Color 

CANTIDADES 

1 unidad 

6 tazas 

1 cucharadita 

1 pizca 

Ajo picado finamente 

2 unidades 

Cebolla roja picada finamente 

1 unidad 

Aceite ____- 

1 cucharada 

Zanahoria pelada y cortada en cutos pequeños 

1 unidad 

Maíz desgranado______ 

1/2 taza 

Arveja - - -. 

1/3 taza 

Habichuela cortada en trozos pequeños 

1/3 taza 

Pimentón cortado trozos pequeños 

1/4 unidad 

Plátano verde mediano pelado y cortado en cutos 

1/2 unidad 

Papa criolla pelada y cortada en cutos 

3 unidades 

-Cebolla larga -- _____ 

1/2 unidad 

-Hojas de Espinaca cortada en tiras - 

£ unidades 

-Cifantro - - -- —- 

1 ramita 

-Sal y pimienta ----- 

al guste 


PASOS 

1. Poner la pechuga de pollo en una olla con el agua y media cucharada de sal. 

2. Cocinar a fuego medio por 10 minutos aproximadamente o hasta que esté completamente 
cocinada. 

3. Sacarla y desmenuzarla. 

4. Lavar y cortar todos los vegetales. 

5. Picar el ajo y la cebolla roja y sofreír en poco de mantequilla con sal y pimienta. 

6. Agregar el agua donde se cocinó la pechuga de pollo. 

7. Agregar todos los vegetales picados, la papa, el plátano y una ramita de cilantro y cocinar hasta 




























que la zanahoria y el plátano estén blandos. 

8. Sacar la rama de cilantro y sazonar con sal y pimienta. 

9. Agregar la espinaca y el pollo desmenuzado. 

10. Servir y decorar con de cilantro picado. 



GALLETAS DE LOS SENTIMIENTOS 

(No se nos ocurrió un mejor nombre) 


NOTA: Usar esta receta en caso de: 


Sentir ganas irremediables de cometer actos auto destructivos. 
Sentir que algún sentimiento negativo es más grande que usted. 
Tener pensamientos derrotistas recurrentes. 

Tener ganas de comer galletas. 

Galleta de Mantequilla 


INGREDIENTES 


CANTIDADES 


-Mantequilla a temperatura arríbente 

-Azdcar refinada _ _ 

* , I _ 


£00 gramos 
417 gramos 
33 gramos 
667 gramos 



PASOS 

Precalentar el horno a 160 C°. 

1. En una batidora, o a mano, ablandar la mantequilla hasta dejarla conseguir una textura de Crema 
Ponds. 

2. Una vez esté lista, agregar la mitad del azúcar refinada y amasar hasta que esté todo 
incorporado. 

3. Mezclar la otra mitad del azúcar refinada con el azúcar en polvo e incorporar a la masa 
intercalando con la harina hasta que quede homogénea. 

4. En un mesón limpio, espolvorear un poco de harina. 

5. Estirar la masa con un rodillo hasta que quede de un grosor de 0,5 cm. Medirlo con la regla que 
todavía guarda en la casa desde que estaba en quinto de primaria. 

6. Cortar las galletas con el molde de su elección. Si no tiene molde haga figuritas o lo que se le 
ocurra con un cuchillo. 

7. Poner las galletas en una lata y hornear a 160 C° de a 15 a 20 minutos. Ojo: no deje que se doren 
sus galletas. 

8. Dejar enfriar. 

















Icing para glasear la galleta/escribir tus sentimientos en ellas 


INGREDIENTES 


-Azúcar en polvo. 

-Leche. 

-Colorantes. 


PASOS 


1. En un bowl agregar el azúcar y la leche y mezclar con un batidor o cuchara. 


Para glasear la galleta 

El icing debe quedar un poco líquido. Sumergir solo la superficie de la galleta en el icing creando 
una capa uniforme. 


Para escribir sentimientos 

1. Mezclar el azúcar y la leche hasta que quede como una pasta de dientes pero más suave. Esto lo 
puedes hacer agregando un poco más de azúcar en polvo o menos leche. 

2. Agregarle el colorante de acuerdo a la decoración que le quieras hacer a tu galleta, introducir la 
mezcla en una manga pastelera pequeña y escribir. 


* * * 


Esta receta consta de dos partes, la primera: hornear galletas de mantequilla, como las que comíamos 
como cuando éramos niños. La segunda: escribir en ellas (con el icing ) aquello que lo agobia, que lo 
hace llorar sobre la almohada en silencio todas las noches antes de dormir, aquello que no logra 
sacarse del pecho, un dolor que tenga instalado en la esquina derecha del estómago o un pensamiento 
que no lo deja libre. Al cocinar las galletas, escribir en ellas y comérselas, usted está convirtiendo un 
sentimiento, recuerdo o impulso funesto en algo positivo. 
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ARROZ CON HUEVO (OPCIÓN VEGETARIANA) 

Esta receta es una reinvención de un clásico colombiano y sirve como un medidor de su estado 

emocional. 

CAPAZ DE COCINAR UN ARROZ CON HUEVO = BIEN 
INCAPAZ DE COCINAR UN ARROZ CON HUEVO = MAL 


Arroz 


INGREDIENTE 

CANTIDADES 

Arroz tlanco --- 


Agua ______ 

... _ 4 tazas 

Celolla Nanea - 

_1/4 


.1/8 

Ajo--- 

2 dientes 

Cebolla larga --- 

-----....1/2 

Aceite ------.------- 


Huevos--- 

_-___ 3 unidades 

Mantequilla ■ — --— - 


Sal 



PASOS 

PARA EL ARROZ 

1. Cortar la cebolla blanca y el ajo finamente y sofreír en una olla con una cucharada de aceite. 

2. Añadir el agua, el trozo de pimentón, la cebolla larga y la sal. 

3. Agregar el arroz y cocinar a fuego medio. 

4. Cuando todo se evapore el agua, tapar, bajar a fuego lento y cocinar por 15 min más. 

5. Una vez abra el arroz, apagar y guardar. 

6. Reservar. 


PARA LOS HUEVOS 























1. Batir los huevos en un bowl y agregar media cucharadita de sal. 

2. En un sartén poner la mantequilla, añadir los huevos y el arroz. 

3. Revolver hasta que todo esté incorporado y húmedo pero cocido. 

4. Servir y decorar con ingredientes mágicos (ver receta abajo). 


PRESIENTES MÁGICOS 


CANTIDADES 




Sal_ 


PASOS 


1. Picar finamente y uniformemente el ajo (en la cocina a esto se le dice brunoise). Pele el jengibre 
con la ayuda de una cuchara y píquelo también en brunoise. 

2. Fritar el ajo en una cacerola con un poco de aceite hasta que quede de color canela. 

3. Retirar del fuego y secar en una hoja de papel absorbente. Procurar que el ajo no se pase de 
color porque queda completamente amargo. 

4. Repetir el mismo proceso con el jengibre. 

5. Una vez fríos, mezclar con un poco de sal. 











GALLETAS DE CHUNKS DE CHOCOLATE 


Son galletas de chunks de chocolate pero deberían llamarse galletas para salir de una depresión. Si 

esto no lo hace sentir feliz no sé qué lo hará. 


INGREDIENTE CANTIDADES 


Azdcar -__ 1 tazas 

Mantequilla derretida __ ___ l£G gramos 

Huevo -----... ] 

Vainilla------Vfetaza 

Harina de trigo- ]^ taza 

Bicarbonato ..__ .. __1 pizca 

Polvo de bornear _ _ _ 11^ 

P I 

-' . ------ Vi cucliaradita 

Chocolate &3% o se mi amargo ínn , 

e - -- -los gramos 


PASOS PARA HACER LAS GALLETAS 


1. Mezclar la mantequilla y el azúcar. 

2. Revolver el huevo con la vainilla y añadir mezclando con batidor de mano. 

3. Mezclar la taza de harina, la sal, el polvo de hornear, bicarbonato y mezclar. 

4. Añadir chocolate. 

5. Congelar la masa y porcionar con una cuchara de helado dependiendo de cuantas galletas quieres. 

6. Hornear a 175 C° por 12 minutos aproximadamente. 


En casos de depresión severa no dude en convertirlas en sándwich de helado. 


PARA ARMAR EL SÁNDWICH DE HELADO 


1. Haga una bola de su helado favorito. 

2. Ensanduchar el helado entre dos galletas. 


















PANQUECAS 

6 porciones 

Un clásico que se puede modificar dependiendo del estado de ánimo o del nivel de rabia. Si lo 

acompaña con frutas, por ejemplo, su corazón le está diciendo algo muy distinto a si lo acompaña 
con crema chantillí, o arequipe, o helado, o las tres juntas. 

El corazón a veces habla a través de antojos. 


INGREDIENTES 

CANTIDADES 

Harina de trigo_____ 

1 taza 

Azúcar refinada - - -- — ■ — - 

2 cucharas 

Polvo de hornear -- - ---- 

V r ¿ cucharadita 

Sal __ 

. Vi cucharadita 

Lee lie —- ** ---— -—- 

. 1 taza 

Mantequilla ... --- 

.2 cucharada 

Mi JPvfi __ __ _ 

. 1 u n idad 

Aceite _ . _ _ „ _ _ ... , 

1 cucharada 


PASOS 


Para la mezcla 

1. Mezclar la harina, el azúcar, el polvo de hornear y la sal en un bowl. 

2. Agregar la leche y el huevo y mezclar con batidor evitando que se formen grumos. 

3. Derretir la mantequilla y añadirla a la mezcla. 

Para cocinar las panquecas 

1. Echar aceite o mantequilla en una sartén que no esté tan caliente y verter la mezcla de los 
pancakes. 

2. Tapar para que se cocine más rápido. 

3. Cocinar a fuego lento hasta que al pancake le salgan burbujas y esté suficientemente cocinado 
para darles vuelta con una espátula. 

4. Sirva y acompañe con bananos, arándanos, fresas, crema de chantillí, helado o lo que su estado 
de ánimo le pida. 





























BREAD PUDDING DE CROISSANT 


Esta receta puede salir muy bien o muy mal. 

Que el resultado sea un medidor de su progreso emocional. 

INGREDIENTES CANTIDADES 


Croissant ______ 

Huevo ... 

Azúcar 

Leche —---■ 

Crema Je leche 

Vainilla _- 

BranJy- 

Uvas pasas (opcional). 


_ 3 unidades 

_ 1 unidad 

2 cucharas 
2/3 de taza 

_ 14 taza 

.. 14 cucharadita 

- 14 cucharadita 

_2 cucharadas 


PASOS 

1. Precalentar el horno a 175 C°. 

2. Engrasar un molde tipo ramekin con mantequilla y luego cubrir con azúcar granulada. 

3. Cortar el croissant en pequeños trozos iguales y poner en un bowl. 

4. Mezclar la leche, la crema de leche y el azúcar en una olla. 

5. Llevar a punto de hervor. 

6. Batir los huevos en un bowl. 

7. Echar la mezcla caliente a los huevos y batir constantemente. 

8. Devolver inmediatamente a la olla y cocinar por unos minutos hasta que vuelva a romper 
hervor. 

9. Retirar del fuego y añadir la vainilla y el brandy. 

10. Verter toda la mezcla encima de los trozos de croissant y agregar uvas pasas. 

11. Mezclar bien hasta que el pan absorba todo el líquido. 

12. Porcionar en los ramekins. 

13. Hornear de 10 a 12 minutos aproximadamente o hasta que el pan se dore. 

14. Decorar con azúcar en polvo. 

15. Servir frío o caliente acompañado de salsa inglesa. 


















CHEESECAKE SIN HORNEAR 


Ideal si se le olvidó pagar la luz o el gas por estar llorando en la cama. 


INGREDIENTES 


CANTIDADES 


Azúcar 


Galletas Macarena 


Mantequilla 



PASOS 

1. Precalentar el horno 160 C°. 

2. Procesar las galletas hasta hacerlas polvo. 

3. Derretir la mantequilla. 

4. Mezclar el polvo de galletas, el azúcar y la mantequilla. 

5. Poner la mezcla en un molde de lata sobre papel para hornear y hornear por 5 minutos o hasta 
que la galleta se dore. 

6. Sacar del horno y dejar enfriar. 

PARA SERVIR 

1. Picar un banano y echarle unas gotas de limón para que no se oxide. 

2. Poner un poco de crema de queso. 

3. Poner unas rodajas de banano y espolvorear con la galleta. 

4. Servir frío. 
















GRILLED CHEESE SANDWICH CON PAPAS FRITAS Y BUERRE 
BLANC 


Hay gente muy profesional que lo hace en sartén en lugar de en sandwichera, así como hay maestros 
espirituales que no necesitarían este libro. Allá ellos. 


INGREDIENTES 


CANTIDADES 


Pan brioche/country sour/míe 

Queso gruyere -_ 

Queso gouda ■ - 

Mantequilla — ---— .- 

Mermelada Je Cebolla roja - - ---- 


___ 2 unidades 

_G unida Jes Je 10 

-- 2uniJades Je 20 gr cada tajada 
— 1 cucLradita 
. . 2 cucharadas 


PASOS 

1. Cortar el pan y untar una de las tapas con la mermelada de cebolla. 

2. Agregar el queso, tapar y poner en la sandwichera. 

3. Untar con mantequilla la tapa del pan. 

PARA SERVIR: 

1. Cortar en sánduche diagonalmente de manera que queden dos pequeños triángulos. 

2. Servir en un plato bonito. (Es para usted). 

3. Acompañar con unas papas fritas y beurre blanc 

Mermelada de Cebolla 


INGREDIENTE 

CANTIDADES 

Cebolla roja gran Je 

1 unidad 

Aceite —.. 

1 cuchara 

Sal __ „„____ 

l/2 cucha rita 

Azúcar ---- 

1 cuchara 

Vinagre balsámico-__ 

. 1 cucharadita 

Ralladura de naranja —— —-■---- 

(opcional) 





























PASOS 


1. Cortar la cebolla finamente y saltear en una olla a fuego medio hasta que la cebolla tenga un 
color translúcido. 

2. Añadir la sal. 

3. Añadir el azúcar y cocinar por unos 5 min. más o hasta que la cebolla esté blandita. 

4. Añadir el vinagre balsámico y un poquito de ralladura de naranja. 

5. Enfriar. 

Beurre Blanc 


INGREDIENTES 


CANTIDADES 


Shallots ___ 

Vinagre blanco o de champagne 

Crema de leclie.. _ 

Mantequilla en cubos .... , 


Pimienta cayana . 
Aceite de trufa 


Sal 


y pimienta 


2 unidades 
2/3 taza 

1/2 taza 
1 unidad 
1 pizca 
unas góticas 
al gusto 


PASOS 

1. Picar finamente la cebolla. 

2. Agregar el vinagre. 

3. Cocinar a fuego medio hasta reducir el vinagre a mas de la mitad. 

4. Agregar la crema de leche y llevar a un hervor. 

5. Agregar la mantequilla poco a poco batiendo constantemente hasta que quede completamente 
emulsionada. 

6. Sazonar con sal, pimienta y unas góticas de aceite de trufa. 

PARA SERVIR 


1. Acompañar con papas fritas 






POLLO AL HORNO 


Esta receta es buena porque lo mantendrá dos horas ocupado en otra cosa diferente a su tristeza. Si 

sigue las instrucciones al pie de la letra usted se sentirá como un pequeño chef y por ende será capaz 
de todo. 


INGREDIENTES 

CANTIDADES 

PoltüfintGfO --- - — - - 

1 un ¡dad 

Zanahoria pequeña ____ _____ _____ ... 

. h unidades 

C el? alia blanca.----- — - .... 

1 unidad 

H el? ni la pir-Prrft . _ - . _ ___ 

1 unidad 



Papa sabanera ^—-—-- 

B unidades 

Aceite Je oliva _ _ ______ 

.al -gusta 

Sal y pimienta 



PASOS 

1. Precalentar el horno a 230 C°. 

2. Secar bien el pollo con una papel de cocina. 

3. Machacar el ajo con un poquito de sal y untárselo al pollo por dentro y por fuera. 

4. Derretir la mantequilla y bañar el pollo. 

5. Sazonar la parte de adentro del pollo con sal y pimienta y meter seis ramas de tomillo. 

6. Poner el pollo en una refractaria con las pechugas hacia arriba y amarrarlo de las patas y alas. 

7. Pelar las zanahorias y cortarlas por la mitad. 

8. Cortar la cebolla puerro por la mitad. 

9. Cortar la cebolla blanca en cuatro trozos. 

10. Mezclar las papas con los otros vegetales, sazonar con sal, pimienta, cuatro ramitas de tomillo y 
aceite de oliva. 

11. Poner las papas y los vegetales alrededor del pollo, sazonar con sal y agregar el resto del aceite. 

12. Hornear por 25 minutos a 220 C°. 

13. Bajar la temperatura a 200 C° y hornea de 30 a 40 minutos o hasta que la temperatura interna de 
los muslos del pollo sea de 73 C°. 













/URADEC! MIENTO S 


Gracias ^ Roclos aquellos tpj^ rne, aojaron. 
ptXTG tpue esle S 1 W 0 ^vera una realdad, 
Gracias a Udo'i Us cpue le rompieron el 


corq^on a a 


C^Ul 


dUs 


r 


C^JJ^ nr>^ <3n\j O cltxfon 

pues sm ellos es^e lí V>ro no exisViría T 


L« OVE ME AlVÍARON 


LOS GuE LE ROMPIERON EL 
Cfl RA"2 oÍJ A ELLOS 


NUma 
Cumí la 
Mar ce\ 

Gloría 

AWymiro 

Mejana 
Gilva ría 
Julián 
Mar Vi n 
Juliana 


Rapt/ 

Cpero lo remande d«&pueO 
Laura 
Ese señor 

No saW * No responde . 

Ecdep ama 
El brasilero 
la poli amo ros a 
No ap\i 
F e lí pe 







A HUtcel Ventam ser A mejor editar =poe 
alyien tpj<¿ escribe a. mano ('} por lo tari fe 
Ce tabora Aotja ) pueda tañer. Ere^ generoso 
'I tari llanta 'j ^tms a. con. pistar ®l rrwridLo 
j untas - 

A Motma t^oe ha tachata 'Varitas hatallqc 

con diyudacl y me W eiNCéfiado a eer puerta. 
A Stofia-jo porcpue m& trisara rtiac Je |o cpae 
cree- A Papa por Jarona tpjsta fi-Ti 9¿ rao menta 
y comprarme tactas los litaros 'j mercaderes 

cjjoe cosiera así ^a no taví&ia diez anos 
(gm ecos litaros 'j toarcadutfeS esta J^mas 
tatabra ocurrí cLo). A Lili. María, Jas* D<wiJ Y 

mi VWía E^aníft. 

4 Litaí Gamita^ í^ana per hacer maravilla© 
con mro d- i Wv | vtas JiWvjos , por rro Matar me 
cvandb? Jiet<yn.rmrcm esta litara. 

A Ca rí| ^ tacita , rros cómplices. 

A Mtja.rdrO 6dfne.z. íta¡ja-nJ , ta loria insana 

Esajj’i^l ^ Alejandra Aljjotdq por mentarse 



d'|ar 


yl 


i\t 


a ed'tai , coioreaf, t>r >j pensar ^te 

1¿Vrro wnmiao . l?or W e personas 

hot]es 'j W^nksas, yjc curbozta, P*r 
hádeme serAsr mi llenaría en Banco de 
Los Arní^os. 

A 5¡lvciha VilUcjaS por prasWU Qv> kUnk 
a esk Mrro, pw str hní amiyi v| (tu 
familia^ por ho juzgarme cuando pndo 
1$ mismo cada vez tpoe Calimos a. córner. 

A H^aín Jar a mi k ^ a OliVér SiíynHaW 
por mejorarme >j creer en finí. 

f\ Eka María C&r4arnA <yue ^ecoWro k^kftn 

tcU IíU 't v>* M '* Tj ÜT br Tw 

¿el nW¿>- A fttrnan MoUo J MW* 
portaje **'n |arfld& PaW'q ^ 

hace^- 

A Uos IgS amiy* <jee aWW por 

<tn e .c | rran encerrarme a 'Waba} í * T ^ 
a ^Wi«hes Íes Ita^Ja 


foT una cipria A ( 



de litro con vnq, jrvdieridx 1 

perdón. ¿Volvemos cl sar omioos P 

Ds¡ 

O No 

n Deja t)a CeT 4 r<r\ dramd 4 ict| Amojii 


A +dAjos amelles QjJe me | een e n ir4e.|-n<>4 
] siempre tienen a \y ^ ^ 

así \|o seo vna e^i^ana ( <jjoe en |c* 

Vida real Hora con cada uno de 


A U jror dormita loAo , por 

convencerme d e op^e. esto'j kicha para 


cocas 


r 


ind 




A Cami la Bruje* por Ser mi primar* 

eJdorq } por leerme a las G'-^oAai,*. 
la# 1-23 a las, ?! P5 /l/V) y p&r 

Inspirar kS frajinenUs mus fe l'tes 
de esU li t>ro. É>«s rni ] v ^ ftr j^von{i> % 



\ Bola | Amalia Andrcide, haci &n Cali, 
Col«rr>ta&. e.n ISSfc, Coree Estadios 
Litararios en la Pontificia UníVersidad 
Javenttno. de Balota*. Dibujo desds siempre, 
ttt ct> la dorado para diferentes revistas en 

Ct7|otnl>‘a ^ EsVajoS Unidor Creo fielmente 
en los poderes de llevar un diario. Coando 
grande quiero set una tmé2cta entre S-yIvfa 

plata \f Tina Fe. y. No s4 tj^e rrtas escribir 
porque mi editar me puso esta) parea y 
e&triíínr de vno mismo es imposible. Vivo 
en Chacinero con ladvj Geertje Michaej 
'j Votante CVaxia, mis qatas. 
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WEB 

www.amaliaandr ade .co m 


FACEBOOK 

Amalia Andrade 


TWITTER 

@amaliaandrade. 


TNSTAGRAM 

amaliaandrade 


\ 



\ 








fsW \^ro Wnuiw" ^ escrita mWfamen)t 
a mo,ri(? Ovlip 20lS eti ciudad d® 

Mi mano pida c l 0 rwentia, 



